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HUR DU BEHALLER DITT LUGN OAVSETT SITUATION

Forord

Tank om du stressar helt i onddan! Tank om du kan
behadlla ditt lugn - oavsett omstandigheter? Forestdll dig
att alltid kunna ta de bdsta besluten for dig och din familj,
dven ndr situationen verkar fullstandigt hopplos.

Mitt intresse for hur manniskor egentligen fungerar
mentalt vaknade till ndr jag bodde i Los Angeles, USA.
Under arton ar levde jag i ""The land of opportunity’ och
blev nyfiken pd varfor olika personer reagerade olika i
samma situation.

Men det mest intressanta dr ju varfor vi sjdlva kan
reagera olika nar vi hamnar i liknande situationer, eller
hur? Varfor stressar vi ibland Over arbetsbdrdan och
ibland inte! Eller varfor stressar vi ibland dver ekonomin
och ibland inte?

For att forsdka hitta svaren startade jag en podcast med
min vdn Olle Hedberg, som hette "En kopp inspiration",
dar vi intervjuade svenska "gurus" inom personlig utveck-
ling. Vi fick massor av tips och idéer om hur vi skulle tan-
ka for att slippa stressa, bli framgangsrika och lyckliga.

Aven med alla dessa metoder, tekniker, tips och idéer
lyckades jag dandd hitta anledningar till att stressa Over
saker och ting. Om det inte har varit dver pengar, sd har
det haft med jobbet eller relationer att gbra, med tankar
som t.ex: "Hur ska jag klara mig om jag inte fdr in pengar
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till hyran i ndsta manad? Vad ska kollegorna och chefen

tycka om mig om jag inte klarar av detta projekt pa
jobbet?"

Anledningar till att stressa ar vi fantastiskt duktiga pa
att hitta dverallt.

Darfor dedikerar jag idag mitt liv till att hjdlpa med-
manniskor att hitta det lugn, den harmoni och den
gladje de fortjanar I livet, genom bdcker, foreldsningar
och personlig coachning.

Jag har coachat allt ifran ungdomar och féraldrar till
foretagsledare med fantastiska resultat, dar de sjdlva
hittat den livsgladje som de har inom sig, men som de
desperat letat efter i yttre omstandigheter.

Foretagsledningar har anlitat mig att under en langre
period guida dem till att bli ett lugnt, stabilt och pro-
duktivt team som hanterar of6rutsedda utmaningar
med kreativitet, klokhet och spanning.

Min férhoppning dr att jag dven kan hjdlpa dig att hitta
den sinnesro som du fortjdnar, sa att du kan slippa
uppleva onddig stress, press och oro.

Tomas Lydahl
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Ta alltid beslut utifran inspiration istallet
for clcspcration.
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lnlcdning

Tank om vi har missforstatt
hur stress skaPas?

Linge trodde jag att stressandet i livet var naturligt
och oundvikligt, speciellt ndar vi hamnar i situationer
som verkar ge oss alla mgjliga anledningar att stressa.
Men den |5 juni 2013 dkte jag till London for att
spendera fyra dagar med en coach som hjdlpte mig
att fa en djupare forstdelse for hur vi fungerar mentalt.

Den coachningen gjorde att jag numera upplever livet
mycket enklare och skoénare pd ett helt nytt sitt an jag
gort tidigare. Det dr framfor allt lugnare, men ocksa
mer gladjefyllt, dd jag inte langre fastnar i stress, press
och oro.

Det som sker nar vi stressar ar att vi mister var klar-
het Gver och forstaelse for situationen. Vi blir mindre
produktiva och var psykiska och fysiska hadlsa hamnar i
obalans. Och eftersom klarheten &ver situationen inte
dr den basta blir agerandet i sin tur inte det basta
heller. Med andra ord dr stressandet inte nagot posi-
tivt eller halsosamt for oss Gverhuvudtaget.

Tank om vi helt enkelt fatt det hdar med stress om bak-
foten? Tank om du inte alls behdver stressa, dven om
det ar mycket pa jobbet eller viktiga beslut som beho-
ver fattas?

10
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Tank om du istdllet kunde behdlla ditt lugn och ha
klarhet och forstdelse dver den radande situationen
och agera utifran den bdsta versionen av dig sjalv.

Det ar faktiskt mojligt att behalla ett lugn i kropp och
knopp dven ndr det stormar for fullt runt omkring oss.
Vi kan faktiskt inte bli paverkade av vdra omstdndig-
heter eller av andra manniskor, aven om det ibland
verkar sa.

Det enda som pdverkar oss dr vdra egna tankar om
situationer och personer.

Denna lilla insikt har gjort en gigantisk skillnad i min
upplevelse av livet.

Jag hamnar mer eller mindre | samma situationer och
omstandigheter som jag alltid gjort, men jag stressar
inte dver dem. Mina tankar om saker och ting ar
liknande de jag alltid haft, men jag ser inte lika allvarligt
pa dem langre - for jag vet att det bara ar tankar och
inget annat.

Jag kan fortfarande tdnka stressande tankar, men jag
stressar inte dver dem, vilket leder till att jag nar ett
helt annat tillstand av klarhet och forstaelse I situatio-
nen. Ett tillstand dar jag vet precis hur jag ska hantera
omstandigheten pa bdsta satt.

Och den klarheten dr inte tillganglig ndr jag stressar.

11
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Du hdller sikert med om att det kdnns som att den
situation eller omstandighet som vi upplever skapar en
reaktion eller kdansla. MEN ndgot som vi missat ar att
en tanke ALLTID férekommer kanslan och reaktionen.
Och det dr just tanken om situationen som skapar
reaktionen och inte omstandigheten i sig.

Just det, det dr din tanke om omstandigheten som ska-
par dina kanslor, eftersom situationen i sig inte kan
skicka ut signaler till din kropp for att fa dig att reagera
eller kanna pa ett visst satt.

Om du inte forstar exakt hur jag menar dnnu sd ar det
helt OK. Detta ar precis vad resten av boken kommer
att handla om.

Min tanke med den hdr boken ar att du kan anvanda
den som en handbok och bdra den med dig sd att du
har den tillganglig nar den behdvs som mest. Du kan
ha den i vdskan och ta fram den ndr du behdver bli
pamind om vad det dr som hander i var fantastiska
kropp och fenomenala knopp.

Nar du tagit till dig denna kunskap far du garna rekom-
mendera boken vidare till nagon annan som ocksa kan
behdva denna otroliga insikt, och pa sd vis ocksa slippa
onddigt sjalvplager.

12
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Tank om tankar ar som vadret. Nar det &r climmigt
ar sikten véldigt clélig, men sa fort dimman lagt 5ig
blir detklart igcn och solen kommer fram.

Precis som ncgativa tankar skymmcr sikten for
forstaelse dver situationen, blir det kristallklart
hur du ska géra sa fortdu har sléPPttanl(arna.

13
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Kapitcl 1
Stress érjobbigl:

Stress dr oerhodrt jobbigt och pafrestande att uppleva
och det kan dyka upp nar som helst och var som helst
helt utan forvaming. Massor av studier pekar pa att
stress kan leda till allvarliga sjukdomar. Vidare finns det
massvis av tekniker och metoder som ska hjalpa dig att
hantera stress. Det finns dven mediciner, "lyckopiller”
och terapier for att behandla stressade manniskor.

Men tank om du kan undvika att stressa utan tekniker,
terapier och medicineringar! Tank om det enda som
behovs ar att forstd hur du fungerar som manniska?

Tank om det dr mycket enklare dn du tror? Da kan du
bespara dig mycket onédigt lidande i framtiden!

Precis som manga andra har jag sjalv blivit stressad
otaliga gdnger | mitt liv, sd jag ar inte alls annorlunda
jamfort med dig. Men jag har fatt en forstaelse for hur
vi fungerar som manniskor som har gjort att jag inte
langre behdver uppleva onddig stress.

Nu dr det férhoppningsvis din tur att fa ut mycket mer
av livet.

Vilkommen till ett liv fyllt av fantastiska upplevelser
som inte ddljs av ditt stressandel!

14



Reflektioner, kapitcl I:

vid vilka tillfzsllen har du stressat sa mgcke‘c att du
kznt att det Péverkat clittjobb och ditt gamiheliv’?

15
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Tank om din sj'élvkénsla ars run:?cn utifran
dina kanslor om ig SJa V.

Tznk om dina kanslor kommer fran dina tankar.

Tank om din ob%grénsaclc sialvkansla trader fram
av sig sjélv nar du slutar tro Pé rosten i skallen.

16
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KaPitcl 2
Livets stora missforstand

Vi dr overtygade om att omstandigheter och situatio-
ner paverkar oss. Vi vill skapa de bdsta forhallandena
vi har majlighet till, sd att vi kan ma bra.

Om du dr som jag, sa lyckas vi ndstan aldrig fa alla om-
standigheter perfekta samtidigt. Det innebdr att vi
sdllan mar sa bra som vi kunde géra - eftersom det
hela tiden finns saker i var omgivning som vi garma vill
forbattra.

Vi har lart oss att doma a”ting

Vi har fatt ldra oss vilka omstdndigheter som ska fa oss
att mad bra och vilka som far oss att ma daligt. Nar so-
len skiner ska vi ma bra och nar det regnar och blaser
ska vi tycka att det ar skitvader.

Nar kontoutdraget fran banken visar stora siffror ska vi
ma bra och sma siffror ska gbra oss oroliga och stres-
sade. Vi tror ofta ocksd att oro ar ett tecken pa att
vara ansvarsfull.

Vi har dven fatt for oss att andra manniskors agerande
paverkar oss och vart vdlmaende.

17
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Nar chefens blick paminner om din pappas égon ndr
han var irmiterad sd blir du radd och orolig, precis som
du blev ndr du var bamn. Nar din partner inte plockar
undan efter sig i hemmet gor det dig besviken.

Vi drdmmer hela tiden om battre forhallanden nar
det giller boende, bil, pengar, resor; osv. Vi forestiller
oss hur bra vi hade matt om saker och ting bara hade
varit annorlunda.

Du kan se dig sjdlv i den dar nya bilen och kdanna hur
gladjen och stoltheten sprider sig | hela kroppen. Du
kan ocksa fa en kdnsla av trygghet ndr bankkontot
natt upp till din pahittade summa.

Vi &r oerhort cluktiga Pé att hitta
anlcdningar till att inte kunna ma bra Pé grund
avvara omst’énclighctcr.

Gammalt bagage har vi alla och mdnga dr dvertygade
om att det dar pa grund av detta bagage de inte kan
uppna lycka i livet. Livet ar inte rattvist. Somliga ar fod-
da med en silversked i munnen och andra dr det inte.

Det lustiga dr att det finns massor av olyckliga mannis-
kor med silversked i munnen och massor av manniskor
utan silversked som ar lyckligal Ar inte det underligt?

18
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Aterigen, om du 4r som jag si har dven du upplevt att
vi dr offer for livets omstiandigheter och situationer.
Alltsa har vi jobbat stenhart for att forsoka skapa sa
bra forutsdttningar som majligt, och det ar just detta
de flesta utbildningar inom personlig utveckling handlar
om; metoder och tekniker for att skapa din framtid.

Enligt min dsikt stimmer det att vi sjdlva skapar vdr
framtid, men faktiskt inte pa det sattet som metoderna
framhaver det, vilket jag forklarar langre fram i boken.

Tank om det enda som kan Pévcrlca clig ardina
tan‘(ar

Min upplevelse av utbildningar inom personlig ut-
veckling ar att det krdvs att du sliter och kampar for
att uppna framgang och lycka. Du bor skriva ner dina
mal och ldsa dem dagligen, visualisera dem, upprepa
affirmationer, meditera och ldsa inspirerande bdcker
for att halla motivationen uppe, enligt vissa metoder.

Det skadar heller inte om du har en ritual for hur du
pumpar upp dig sa att adrenalinet rusar i kroppen.

Jag hade ngjet att delta pa gurun Tony Robbins semi-
narium "Unleash the power within” | Orlando, Florida,
dar jag larde mig att skapa en personlig ritual som jag
skulle anvanda for att pumpa upp och peppa mig sjalv.

19
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Ritualen som jag kom pa bestod av att jag slog mina
knytndvar i brostet samtidigt som jag skrek "YES!" ett
antal ganger.

| drlighetens namn maste jag saga att den har ritualen
verkligen fick fart pa kroppen. Jag anvande bl.a. denna
ritual innan jag gick pa glddande kol tillsammans med
4 000 andra deltagare.

Aldrig har jag blivit sd inspirerad av ndgon som jag blev
av Tony Robbins. Tony dar den bdsta inspiratéren jag
stott pa, han kan fa igdng energin hos tusentals man-
niskor som ingen annan.

Vi hoppade och dansade sa att jag hade ont | vader
och fotter i flera dagar efter att jag kommit hem igen.
Jag hade fantastiskt kul.

Jag var pa topp i flera dagar efter seminariet och kdnde
att nu har jag fatt alla de verktyg som krdvs for att jag
ska kunna skapa de omstandigheter som gor mig lyck-
lig och framgdngsrik. Mina tidigare begransningar var sa
forldjlisade att jag skrattade at mig sjdlv for att ens ha
haft dem.

Men ett par veckor senare kom mina gamla tankar om
mig sjdlv och min situation tillbaka och jag mddde inte
alls lika bra som jag gjorde i Orlando.

20



HUR DU BEHALLER DITT LUGN OAVSETT SITUATION

Min dvertygelse om att ha hittat rdtt vag att uppna allt
det jag Onskade fOrsvagades for varje dag som gick,
dven om jag slog mig pa brostet och skrek "YES!”

Forstd mig ratt, jag fordomer inga metoder eller tekni-
ker. De fungerar for vissa och om du dr en av dem
och vill fortsdtta att anvanda dessa tekniker, sa ska du
gora det.

Det jag vill framhdlla | denna bok ar att du ar perfekt
som du dr och ndr du val bara inser vilka fantastiska
resurser du har inom dig, behdver du inga tekniker
eller metoder for att ma bra.

Efter att har lart mig alla dessa, vad jag tyckte da, fan-
tastiska metoder och tekniker, var jag &vertygad om
att jag inte hade vad som kravdes for att bli sa fram-
gangsrik och lycklig som jag hade hoppats pa.

Jag var Overtygad om att jag var ensam om att kanna
sa har bland de tusentals deltagare pa Robbins semi-
narium. Och det var heller inte forsta gangen jag varit
pa en inspirerande tillstdllning och kant mig superlad-
dad, for att senare falla tillbaka i dessa gamla tanke-
banor.

Vad konstigt att det hander mig hela tiden, tankte jag.

21
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Men det dr inte konstigt, eftersom det enda som kan
paverka oss ar vara tankar och ger jag gamla tankar
uppmarksamhet sa upplever jag dem pa nytt.

Vara uPPlcvclscr kommcr fran vara tankar och det ar
vara tankar som 5‘<a|3ar vara kénslor.

Du kommer att ldsa detta flera ganger om i denna
handbok, och det ar for att jag verkligen vill att det ska
sjunka in pa djupet hos dig. Nar det val gor det, och
du forstar innebdrden av detta pa ett djupare plan,
kommer ditt liv att bli s& mycket enklare.

Vi skaPar vatje sekund av upplevclse

Allt vi tanker blir var upplevelse. Tanker vi att vi dr be-
gransade att uppnad eller klara av saker, sa blir detta vdr
upplevelse. Om vi oroar oss infér framtiden och tan-
ker oroliga tankar, sa blir det var upplevelse.

Vi dr sd fantastiskt skapta att ju mer kraft och upp-
marksamhet vi ger en tanke, desto verkligare blir den.
Och det ar otroligt att vi faktiskt kan skapa vilken verk-
lighet som helst, enbart beroende av vilken tanke vi
ger uppmarksamhet till i stunden.

MEN, det spelar ingen roll vilken sorts tanke det ar,
utan vilken tanke som helst kan bli verklig - positiv
eller negativ - bara vi ger den tillrackligt med kraft.

22
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Och det dr dar du kommer in i bilden, for det ar du
som ger dina tankar uppmarksamhet och kraft. For
utan din kraft eller uppmarksamhet kan tanken inte
upplevas och bli verklighet.

Ytterligare en fantastisk sak ar att sa fort du slapper
taget om en tanke, dyker en ny upp och med den
foljer ocksd en ny upplevelse. Alltsa, | samma &gon-
blick som du far en ny tanke, om samma situation, far
du en helt ny upplevelse av den situationen.

Det har betyder att det mesta aldrig ar sa illa som det
forst kan verka. Du behdver bara sldppa taget om
radande tanke och vinta en stund, sa far du en ny
tanke och en ny upplevelse.

lngcntlng |<an upplcvas utan tankar och det lnHudcrar
natur lgtws Jven stress och press.

Det kan verka som att jag pekar pa att du ska forsdka
tanka positivt, men det sdger jag absolut inte. Det ar
latt att tdnka positivt ndr vi dr positiva, men nast intill
omojligt nar vi har fastnat i negativa tankar.

Vad jag pekar pd istéllet dr att inte bry dig om stres-
sande tankar.

Alltsa, ge dem ingen uppmarksamhet alls.

23



Reflektioner, kapitcl 2:

vilka vanor har du inaarogrammeradc? (Att du inte ska
ma bra nar det sr da gt vader, nar du har lite pengar
Pé banken, har ont om tid, ar ar}:x:’csl(:')sJ etc.)

Vilket eller vilka gamla bagage har du som hindrar dig
Pé nagot satt icég?

Vilka metoder/tekniker har du lsrt dig for att uPPné
lgcka och Framgéngi livet?

Fungerar dessa metoder alltid for clig? Om nej, nar
Fungerar de och nar Fungerar de inte?

24
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Tznk om det inte dr semestern i sig som far cllég att
ma bra utan det ar lugnct i sinnet som far ig
att slaPPna avoch rjui’a.

Tank om du kan uPPné det lugnct vatjc géng du
inte brgr clig om tankar av stress 6ch oro.

25
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KaPiteb
Var kommer stress ifran?

Nadstan alla dr Sverens om att stress fods ur situationer
och omstandigheter. Det kan vara press fran arbete,
relationer eller andra omstandigheter som kanns be-
svarliga. Men ar det verkligen s&?

Vad hander nar vi kinner stress?

Ldt oss titta lite ndrmare pa vad som hander nar vi
kanner stress. Har féljer nagra exempel:

*  Du kommer till jobbet och fdr reda pa att dead-
linen for ditt projekt har dndrats och maste vara
fardigt om tre dagar. Du kdnner dock att du be-
hover de resterande tio dagarmna (minst!) som var
bestdmda fran bdrjan for att hinna med allt. Du
tittar pa klockan och kdnner hur stressen kryper
fram i kroppen, hjartat borjar sla snabbare och en
jobbig kansla I magen vaxer sig starkare och
starkare.

* Du och din partner brakar éver att hens dotter
fran det forsta aktenskap inte mar bra. Hen har
en dsikt om att du inte behandlar dottern som
era andra bam. Du upplever att du blir orattvist
behandlad eftersom du gjort allt du kan for att fa
henne att kdnna sig som hemma, och du gor ab-
solut ingen skillnad pa barnen.

26
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Osdamja i dina relationer leder ofta till att du kan
bérja brdka om sma detaljer som du annars inte
skulle brdka om. Ditt huvud fylls med tankar om
situationen vilket paverkar ditt vdlmaende, ditt age-
rande och din balans i livet.

Du dr sdljare och ska nd din kvartalskvot om en
vecka men dina siffror ser inte alls bra ut. Du har
sdlt ddligt den senaste manaden, du kdnner att du
tappat din gléd och kunderna verkar inte lyssna pa
dig som de gjort tidigare. Du kan inte skylla pd
marknaden eftersom dina kolleger sdljer hur bra
som helst. Kdnslan av att du inte har vad som kravs
kanske kommer 6ver dig. Du dndrar pa ditt manus
hos kunderna utan att hitta rdtt. Du vet att du inte
kommer att nd din kvartalskvot f6r andra gangen |
rad och stressen blir starkare for varje dag.

Pengarma rdcker inte till. Varje manad varar langre
an dina pengar. Du kdnner hur stressad du ar och
forsdker hela tiden hitta |&sningar men den ena
idén dr sdmre dn den andra. Du letar efter nytt
jobb men ingenting dyker upp. Kanslan i magen ar
inget vidare och du kdnner dig otillracklig.

Du upplever stressen i skolan med alla tentor och
prov. Du kdnner dig ofta misslyckad och att du inte
ar lika smart som de andra (som kan lara sig allt utan
att plugga). Du kan pldgas av tankar sasom:

27
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"Varfor ar det fel pd mig?", "Varfor fattar jag inte?"
"Usch, vad jobbigt allt kanns!"

Vad adr det egentligen som hdnder i dessa eller liknande
situationer?

Vara tankar om situationen springer ganska snabbt ivdg
och attraherar mdnga liknande tankar, eller hur?

Till slut &r vi ett enda virrvarr av negativa tankar och var
situation kan upplevas som hoppl&s.

Men det behdver inte vara sa langre.

Tank om du absolut inte har nagot att forlora
Pé att sluta tro Pé dina ncgativa tankar. Tank om du
istallet har ALLT attvinna Pé det?

Rosten i skallen

Anledningen till att alla tankar blir sd verkliga, ar for att
var "special effects"-avdelning, som jag ska beritta mer
om strax, skickar tankarna till vara fem sinnen, sa att vi
kan se, hora, lukta, smaka och kianna dem.

Roésten i skallen ar for mig den storsta boven i dramat
nar det galler att md psykiskt daligt pa nagot satt.

Vi lyssnar oskyldigt pa den i alla lagen och tror att den
ar fdrmedlare av verkligheten.

28
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Min rost forstdrde nastan 30 ar av mitt liv genom att
berdtta hur ful och kass jag var. Den &vertygade mig
om att anvdnda peruk i ndstan 15 ar, for att jag skulle
se normal ut eftersom jag tappade hdret redan vid
|8 ars alder.

Den berdttade om vilken fejk jag var nar jag jobbade
for Marriott Hotels i USA, och att det bara var en
tidsfraga innan jag skulle fa sparken.

| Gver tio ar fick rosten mig att tro att jag var en
usel entreprendr som sakert kommer att gd i kon-
kurs, dd mina uppdrag férmodligen skulle ta slut vilken
dag som helst. Jag blev ocksda overtygad om att jag
bodde i helt fel stad, vilket ledde till att jag letade
efter nytt boende i aratal.

Vidare berdttade rosten att mitt valmaende var bero-
ende av att jag nadde mina mal, vilket var osannolikt
eftersom jag hela tiden blev pamind om att det
mesta jag gjorde var fel.

De enda arstiderna som jag kunde uppskatta var var
och sommar, fér hdst och vinter var bara skittrdkiga.
Men, dven under var och sommar var vadret ndstan
aldrig precis som jag ville ha det.

Jag blev ocksd intalad att tro att mina vanner pratade
bakom min rygg och inte gillade mig speciellt mycket.

29
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Daligt samvete och skuldkdnslor har résten ocksa ma-
tat mig med genom dren.

Jag har blivit sdrad, krankt och gjort bort mig tack vare
denna elaka jakel.

De goda nyheterna ar att jag numera nastan aldrig
bryr mig om denna rdst. Ibland lyckas han lura mig
att tro pa honom, men bara for en kort stund innan
jag kommer pd vad som hander.

De goda nyheterna for dig dr att du nu férhoppnings-
vis kommer att inse att ALL stress kommer frdn ros-
ten och inte ifran omstandigheterna. Det ar fullt be-
gripligt att fastna | kdnslan av stress, press eller oro
MEN det ar inte nédvandigt att gbra det.

Ju mer du tittar | denna riktning med &ppenhet och
nyfikenhet, desto stérre mdjlighet dr det att din upp-
levelse av livet blir lugnare, mer balanserad och
mycket enklare.

Det cncla Vi lcan upplcva arvara tan‘car

Kan tva personer uppleva samma situation pa helt
olika satt?

En kollega till mig jobbade med ett foretag som ville
lara sig hur de kunde minska stressen for medarbe-
tarna pa arbetsplatsen.
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Foretaget var en tidning som gavs ut en gang | mana-
den, och nar alla var samlade pd redaktionen stdllde
min kollega fragan "Hur mdnga tycker att deadlines ar
stressande™

Halften rackte upp handen. Alltsa upplevde 50 % att
de blev stressade av deadlines medan den andra hal-
van tyckte att deadlines var positivt, eftersom de dd
visste vad som behdvde gbras och ndr de behdvde
gbra det.

Situationen kan vara densamma - men man

kan ha helt olika uPPfat‘tningar om den.

Det fungerar likadant nadr tvd personer ser pa samma
film men upplever den helt olika. Den ena kan tycka
att filmen ar riktigt bra medan den andra tycker den ar
riktigt dalig.

Forandringar pa arbetsplatsen kan skapa olika reaktio-
ner hos olika personer, trots att férdndringara ar de
samma. Ndgra kan uppleva inspiration och se mojlig-
heter, medan andra kan uppleva oro och se problem.

Det kan regna och en person tycker det dr positivt, for
da blir allt grénare, medan den andra foredrar sol och
att sjalv vattna grasmattan.

lgen, dr det inte markligt hur samma situation kan upp-
fattas sd varierande!?

31



TANK OM DU STRESSAR | ONODAN

Det kan verka valdigt markligt, men nar vi forstar hur
upplevelser skapas blir det valdigt logiskt.

Det endavi kanu Plcva 5r vara tankar som vi tanker just
nu. Med andra ord skapar tankarna du tanker
om en situation din upplevclsc avden.

Om du hade tankt annorlunda om situationen sa hade
din upplevelse av den varit annorlunda. Intressant, eller
hur?

Alltsa dr det inte sjdlva situationen i sig som skapar
stress - utan vdra egna tankar om den. Detta kan vara
provocerande att hora fér ndgon som annu inte fullt ut
forstar innebdrden av det, men hang med vidare i dis-
kussionen sa inser du snart att detta ar oerhort goda
nyheter for dig.

Innan jag fick denna insikt, som jag forsoker férmedla
vidare till dig har, sa var jag 6vertygad om att personer
och omstandigheter var orsaker till att jag kdnde mig
stressad, eftersom kanslan dok upp automatiskt innan
jag hann reagera.

Tankar bara kommer till oss helt utan férvarning och vi
kan inte vdlja vilka tankar vi far. Men de ar fortfarande
bara tankar och beroende pa hur allvarligt vi tar dem
till oss, sa blir upplevelsen darefter.
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Inléirda tankcménstcr

Tankar kan komma av gammal vana. Inprogrammerade
tankar (eller minnen) kan dyka upp varje gang en lik-
nande situation uppstar. Du har kanske lart dig att nar
det dr riktigt trakigt vader ska detta paverka dig nega-
tivt.

Men vdder dr egentligen bara vader tills vi vdrderar
det. Du ser aldrig ett bamn bli deppad av daligt vader
forran hon sett sina fordldrar bli det, och da lart sig att
det ar sd man ska tanka vid denna typ av vader.

En gang var jag ute | bldst och regn med min hund
Bella och passerade dd ett dagis, inte langt fran min
bostad. Barnen hade hur kul som helst och hoppade |
vattenpdlarna och hade absolut ingen upplevelse av
att regn och blast ar trakigt.

Jag ar sdker pa att du varit orolig vid ndgot tillfille helt |
onddan. Du madlade upp en bild av nagot som sedan
inte intraffade. Men hur kan man bli orolig &ver ndgot
som inte ens sker?

Jo, genom det enda du kan uppleva — dina tankar for
stunden. Och dina tankar for stunden &r det enda du
kan fa kdnslor fran, sisom stress, oro, rdadsla men na-
turligtvis ocksa gladje, vdlmaende och lycka.
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Alla sorters kanslor kommer fran
vara tankar i stunden.

Och det ar just detta som dr sa fantastiskt! Vi kan
uppleva vilken verklighet som helst, enbart beroende
pa vilka tankar vi ger uppmarksamhet at i just den
stunden. Verkligheten kan dndras pd en sekund dd vi
far en ny tanke som vi ger uppmarksamhet at. Vi ar
endast kvar i denna verklighet sa linge som tanken
finns kvar.

Vi kan kdnna oss oerhort stressade och sedan komma
till insikt om hur vi ska |&8sa situationen, varpa kanslan
genast forsvinner - vilket omedelbart gor verkligheten
annorlunda.

Kan du se att verkligheten kan dndras | samma takt
som tankarna?

Nya tankar f6ds hela tiden, men ju mer kraft vi ger
stresstanken desto fler liknande tankar dyker upp och
desto langre kdnner du dig stressad.

Det storsta problemet dr dock att vi dr sa rddda for
att ha daliga tankar som skapar daliga kanslor, att vi vill
fa bort dem sa fort som mojligt.

Nar vi da jobbar pa att mota bort dem ger vi dem
samtidigt mer uppmarksamhet, vilket ger dem an mer
kraft, vilket i sin tur gbr att de stannar kvar langre an
nodvandigt.
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Det dr som att std i kvicksand och férsoka ta sig loss;
Ju mer man ror sig desto djupare sjunker man.

Om du istdllet ar OK med att du ibland far daliga tan-
kar for stunden (eftersom du vet att det bara ar just
tankar) kommer dessa att forsvinna fortare an om du
aktivt forsdker jobba bort eller byta ut dem.

Vi kommer alltid att tanka bade positiva och negativa
tankar och dr du bara OK med detta, och foljer med i
vad jag kallar "livets dans’, kommer din upplevelse av
livet att bli bade battre och littare.

Alltsa: Det ar ndr vi kdmpar emot som vi mar som
samst. Ibland far vi tankar av t.ex. stress, oro eller rads-
la, men vi behdver inte stressa dver dem - eftersom vi
vet att det bara &dr tankar for stunden, tankar som
kommer att forsvinna.

Tank om tankar Pé dagcn arlika vcrkliga
som tanlcar Pé natten?

Tankarna pd natten har vi avslojat redan som barn och
vet att de inte ar verkligheten, dven om de verkar rik-
tigt verkliga nar vi drdmmer dem.

Men vi far for oss att tankarna pa dagen ar férmedlare
av verkligheten. Ar inte det riktigt intressant?

S& om vi kikar ndrmre pa detta kan vi se att vi skulle
kunna ha vilken tanke som helst just nu, eller hur?
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Med andra ord; just i denna stund skulle vi kunna ha
tusentals olika tankar som alla skulle verka lika verkliga.
Vilken av dessa tankar dr i sa fall den dkta verkligheten?
Alla eller ingen?

Var egen "sPccial cF&:cts“-avclelning

Som jag ndmnde tidigare har vi madnniskor en annan
fantastisk egenskap, som dr att vi har en medfédd
special effects-avdelning som jobbar inom oss. Precis
som filmbranschen, som har en avdelning som skapar
specialeffekter som far allt att framstd som oerhort
verkligt pa filmduken.

"Filmduken” som vi har ar vart medvetande dar alla
drommar spelas upp pa natten och adven allt vi upp-
lever pd dagen.

Var inbyggda special effects-avdelning gér tankarna vi
ger uppmarksamhet at riktigt verkliga. Och ju mer kraft
och uppmarksamhet vi ger dessa tankar, desto mer
verkliga blir de.

Detta dr helt otroligt! Vi ger en tanke uppmarksamhet
och sa blir det vad vi upplever. Forstar du nu vilken roll
du spelar i dina egna upplevelser i livet?

Faktiskt varenda sekund, minut, timme, dag, vecka och
manad.
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Aterigen, detta innebir inte att vi alltid bara ger upp-
marksamhet dt bra och positiva tankar. Vi vdljer inte de
tankar som ska dyka upp och ibland ger vi fel tankar
uppmarksamhet av gammal vana - men nu behdéver du
inte langre ta dessa tankar lika allvarligt.

Vi har alla gjort och sagt saker som vi dngrat, men just
| den sekunden som vi sa eller gjorde nagot, var detta
det basta vi kunde komma pa. Just dd sdg var verklig-
het sadan ut, att detta verkade vara det enda vi kunde
gbra eller saga, eftersom vdr special effects-avdelning
hade lagt ner ett sadant fantastiskt arbete med den
tanke vi hade for stunden.

Sa dr det dven med dina tankar om stress. Ju mer kraft
du ger dem, desto mer kraft ger du dt special effects-
avdelningen att gora stressen riktigt verklig.

A“ting bara ar, tills vi vairderar det.

Stress pa jobbet verkar skapas av att tiden inte rdacker
till for att géra de arbetsuppgifter som man ansvarar
for. Men det dr aldrig tiden eller arbetsbordan som ar
problemet, utan till 100 % dina tankar om situationen.

Det ar precis som med en kaffekopp, det far bara plats
en viss mangd kaffe i den och darefter rinner det Gver.
Hur du dn bar dig at far du inte plats med mer kaffe |
koppen.
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Nar du ar stressad far du oftast mindre gjort, eftersom
tankarna bara snurrar runt i huvudet pa dig.

Jag ar medveten om att det finns folk som menar att
det finns positiv stress som far dem att prestera battre.
Men det jag pratar om har, ar den stress som dr en av
de storsta anledningarna till sjukskrivningarna i dagens
Sverige.

Vi Plégar 0ss s_,j’élva osquldigt genom att stressa dver
saker och tingi ivet. Helt omedvetet.

Nar du stressar, eller rattare sagt ger uppmarksamhet
at tankar av stress, hittar du valdigt sdllan den bdsta
I6sningen pa din utmaning. Och ju mer du forsdker
hitta en |6sning 1 ett tillstand dar din kreativitet ar mer
eller mindre fradnvarande, desto mer stressad blir du.

Den negativa spiralen gar bara allt djupare nedat och |
varsta fall far kroppen nog och du blir sjukskriven.

Du slcaPar din vcrlclig]1¢1: baserat Pé hur myckct du
tror Pé dina tankar om situationen.
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Tank om det finns en glécl av lycka
inom clig som aldrig slacks.

Tank om det ar sa oavsett vad du har
gatt igcnom eller var du ar iclag.

Tzank om det enda som gor att duinte
ser c”cr lcénncr dcnna ﬁléd ar clina
tankar for stunden.
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Reﬂektioner, kapitel ?:

Skriv ner ti”%”en/situationer da du ofta kanner clig
stressad:

Skriv ner vilka tankar du brukar ha vid dessa tillfsllen:
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Skriv ner nagra tillfzsllen da du oroade dig helt i onddan,
eftersom det du oroade dig for aldrig intraffade:

Varifran kom oron? Vilka tankar hade du daz
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Kan du nu se att det var du sjslv som oskglc]igt
skapac]e stress och oro, helti onsodan? Ge nagra
exempel:

Andra reflektioner?
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Tank om det inte &r nagot mentalt
fel pa clig alls.

T'énk om det enda som ar fel &r att du tar
dina tankar for auvarligt och tror Pé dem.

Tznk om tankar bara ar tankar och att de
forsvinner och blir ovcrkliga safort du
slutar tro Pé dem.
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Kapitel 4
Hur hittar du lugn och ro?

Ytterligare en faktor som spelar roll dr ditt tillstand for
stunden. Ju bdttre du mdr, desto mindre paverkad blir
du av dina negativa tankar.

Jag dr 6vertygad om att du haft dagar da nadstan ingen-
ting kunde pdverka dig pa ett negativt sdtt. Du kdnner
redan ndr du vaknar att du mar riktigt bra och ndstan
oavsett vad som hdnder, kan du hantera det pad basta
sdtt utan att fd nagra negativa tankar om det.

Barnen kan braka, din partner kan vara irmterad och
du kan ha stora utmaningar pd jobbet, men svaren pd
hur du ska hantera allt kommer till dig med latthet.

Visst hade det varit harligt om du kunde ha fler sadana
dagar, eller hur?

KroPP och knoPP ar vélmécnclc av naturen

Det enda som skiljer dessa dagar fran andra (sdmre)
dagar dr mangden tankar som snurrar | huvudet pa dig.
Nar det dr lugnt I skallen mar du bra och ndr det stor-
mar i knoppen mar du mindre bra. Stormar det rejalt
kan det leda till angest, panik och kanske till och med
depression.
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De goda nyhctcrna ar att kroPPcns naturliga
tillstand ar valmaende och lugn.

Det enda som kan fa dig att uppleva ndgot annat an
lugn och vdlmaende, dr dina negativa tankar for stun-
den. Slapper du taget om de negativa tankarna eller
slutar att tro pa dem, sa férsvinner de och ditt mentala
vdlmdende dterstalls.

Jag ar mycket vdl medveten om att du inte pa ndgot
satt valjer att halla fast vid dessa negativa tankar. Du vill
inget annat dn att sldppa taget om dem, om du bara
hade vetat hur du skulle gora, eller hur?

Men faktum dr att du inte har ndgra problem med att
sldppa tankar, for det gér du varje dag. Nar du tex.
ska borsta tanderna, da tanker du enbart pd att borsta
tdnderna och darefter sldpper du den tanken. Fragan
om vilka klader du ska ha pa dig och vilka varor du ska
handla slapper du ocksa valdigt fort, och ndr du inte
langre ger dessa tankar mer uppmarksamhet sa fors-
vinner de, eller hur?

Jag kan ge dig hur manga exempel som helst pd att du
slapper tankar hela tiden MEN nadr det giller stress-
tankar sd tror du inte att det ar mdjligt - och jag vet
varfor du tror att du inte kan sldppa taget om dem.
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Sl'éPP tagct om stressen

Du ser inte stresstankarna som tankar, utan upplever
dem som verklighet, eftersom du tror att rosten i skal-
len dr en formedlare av verkligheten.

Utmaningen ar inte att sldppa dem utan att ta dem for
vad de dr; TANKAR. Sa fort du inser att det bara ar
dina tankar, har du inga problem att sldppa taget om
dem - eftersom du gér det hela tiden, med sa manga
andra tankar. Ibland kan det kdnnas svarare dn andra
ganger och det ar helt OK| sd lange som du dnda inser
att det endast ar dina tankar for stunden som fdr dig
att kanna som du gor.

Tankar som "Herregud, vad jag har mycket att gora,
"Hur ska jag hinna med allt pa den korta tiden’; "Det
kommer aldrig att gd’, "Usch vad fort hjartat slar” ar
gjorda av precis samma material som "Vad stolt jag ar
dver mig sjalv’, "Vilken mojlighet jag har att gora ett
fantastiskt jobb"”, "Sa kul det dr ndr det ar mycket att
gbra, for tiden gar sa fort”.

Men olika tankar skapar olika upplevelser sprungna
utifran exakt samma situation, som du kan se pa be-
skrivningen | exemplet pa ndsta sida.

Samma omstandighet eller situation, men helt olika
upplevelser av den.
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Situation: Mgckctjobb och lite tid

Tanke: Kznsla:

Yes! Nu har jag v
verkligen chansen att
visa vad jag gar for!

Exalterad

Vad skont att mitt v" Tacksam
foretag har mycket att
gbra i dessa tider.

Jag kan bara gora mitt v OK
basta och se vad jag
hinner med.

Oj! Klarar jag detta? Ja, v Orolig
det har mdste jag bara
klara av!

Jag kan inte klara det v Stressad
och alla kommer tycka
att jag ar kass!

Jag ar vardelds och v
kommer att forlora

mitt jobb och ingen

annan vill anstdlla mig!

Deprimerad
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Var special effects-avdelning hjdlper oss att skapa verk-
liga upplevelser i livet. Den kan fa hjdrtat att sla fort
nar vi tanker tankar om stress och den kan ge oss en
tillfallig kansla av lycka och vdlmaende nar vi tanker
tankar om karlek och uppskattning.

Kroppen ger helt enkelt kdnslor efter de tankar vi ger
uppmarksamhet at och skapar upplevelsen darefter.

Ar inte det otroligt?

Oavsett om vi tror pa positiva eller negativa tankar sa
skapar special effects-avdelningen upplevelserna. Den
bryr sig inte det minsta om innehdllet utan satter igang
"verklighetsmaskinen" oavsett tanke.

Jumindre du forssker, desto battre resultat

FOrstd mig ratt, jag sdger inte att du kan ma bra 24
timmar om dygnet, alla dagar i veckan, |2 manader
om dret.

Det jag sdger dr, att ndr du forstar hur du fungerar be-
héver du inte langre ta dina negativa tankar fullt lika
allvarligt. Du kan till och med vara OK med att tanka
ite ddliga tankar ibland, ndr du vet att det efter ett
tag dyker upp nya tankar, vilka i sin tur skapar nya och
spannande upplevelser.
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Nar jag skriver den har boken dr det ndgra dr sedan
jag fick denna insikt om hur vi fungerar som mannis-
kor. Sedan dess har jag haft ett avsevart mindre antal
ddliga dagar. Jag har haft daliga tankar fér stunden som
kanske suttit kvar ett tag, men jag har varit OK med
dem - for jag tar dem inte lika allvarligt langre.

Jag vill inte tro pa negativa tankar men jag ar mansklig
och ibland dyker det upp tankar av stress, oro och
radsla precis som hos alla andra. Skillnaden idag ar att
jag nu forstar att det dr tankar, och inte verklighet.

Sa jag ar OK med kdnslan i ndgra timmar, eller i varsta
fall dagar, och stressar inte dver dem, eftersom jag ar
inforstddd med att ndr dessa tankar forsvinner av sig
sjdlva, slapps nya, friska och positiva tankar fram. Och
da blir min upplevelse omedelbart battre.

Ju mindre jag lagger mig i och forsoker dndra och byta
ut tankar desto fortare kommer jag tillbaka till mitt
naturliga tillstand av lycka och vdlmaende. Se bara pa
barn, de kan vara lyckliga helt utan anledning eftersom
det dr deras naturliga tillstand.

Men bamn lar sig fort fran oss vuxna vad som dr ratt
eller fel. Du maste forklara for ett barn att det dr da-
ligt om det andra fotbollslaget gor flest mal.
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Far de inte reda pa detta, kan de ha kul och md bra
oavsett hur mdnga ganger det andra laget g6r mal. De
tycker bara det ar kul att spela fotboll.

Du har fatt ldra dig att kdnna stress nar du har mycket
att géra, har lite pengar, har brattom, lever i en ddlig
relation, etc.

Darfor dr det vanligt att tankar verkar triggas igang
automatiskt ndr ndgot inlart hander.

Det ar darfér det kdnns som att en handelse eller en
person orsakar att du blir stressad MEN, vad de gor
eller sager ar bara ord eller agerande. Det ar dina tan-
kar om det som skapar dina kanslor och upplevelser.

Att du har mycket att gdra ar ett faktum, men din
stress kan bara skapas fran dina tankar om din arbets-
borda.

Ge ett barn en lang lista av saker hon ska utféra och
se sedan om hon blir stressad. Det blir hon inte, for
ingen har lart henne att hon ska stressa.

Glém aldrig att du dr perfekt som du dr och har allt
inom dig for att ma riktigt bra. Du behdver inga me-
toder eller tekniker som ska programmera om dig, du
behdver bara forsta hur du fungerar.
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Ha talamod

Lugn och ro behdver du inte leta efter, det kommer
automatiskt fram ndr du slutar ge uppmarksamhet at,
eller slutar tro pa, tankar som gor dig stressad eller
orolig.

LL(I?’\ och ro finns inom di% hela tiden,
et ir ingct du behover leta efter.

Ta en paus, gd pa en promenad | naturen, eller gor
iIngenting. Ju mer stillhet du har i sinnet, desto lugnare
blir du. Ur detta lugn trader din inre visdom fram och
visar vagen till hur du bast hanterar din situation.

Denna visdom, med alla svar du letar efter, finns hos
dig hela tiden, men du hor den inte alltid, nar "verkliga
och allvarliga tankar" snurrar i huvudet pa dig. Det kan
jamfdras med en liten flojt som spelar for dig hela ti-
den, men nar "orkestern"/tankarna ar i full blas hor du
inte den alls.

Det ar latt att bli otdlig, ndr vi inte hittar svaren i tan-
kesnurrorna, och da vill vi garna "hjdlpa till" for att
forsoka lugna sinnet. Men, det vi egentligen dd gor, ar
att motarbeta var medfédda mentala hdlsa som vet
precis hur den ska gd till vdga for att det ska bli lugnt
och fridfullt I huvudet igen.
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Att motarbeta naturens magiska sitt att ta hand om
dig, gbr mer skada an nytta.

Vi tror oskyldigt att vi mdaste kdmpa och slita for att
uppna gladje och lycka. Manga anser att stress, press
och oro ar en naturlig kostnad for att vara produktiv,
effektiv och framgdngsrik.

De flesta ar dvertygsade om att grubbla, analysera och
fundera dr det bdsta sattet att hitta nya I6sningar pa
problemen, MEN, ndstan alla nya idéer och svar pa
utmaningarna dyker upp nar vi dter igen har lugn och
ro I sinnet.

Tank om det dr sd att ju mindre du kdmpar, desto
bdttre resultat kommer du att fa.

Ja, jag vet att det gdr emot allt vi lart oss, men det
fungerar. Jag lovar,

Ett annat sdtt som manga kdmpar och sliter med ar
att forsdka tdnka positiva tankar ndr de dr negativa.
Fastna inte i den fdllan! Vi vdljer inte vad vi tdnker och
att forsdka byta ut stressande tankar mot underbara
tankar dr nastan omajligt, plus att det tar massor av
energi.

Istallet, bry dig inte om de negativa, stressande och
pressande tankama. De fortjdnar inte din uppmark-
samhet.
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Reflektioner, lcapitcl 4

Skriv ner tankar som du sléPPer (inte brgr dig om)
dagligen utan att forsoka:

Skriv ner tankar som du tycker ar svara att sléPPa:
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vad skiﬁer tankar du kan sIéPPa fran tankar du inte
kan sIéPPa’?

Skriv ner en situation som prstétt vid flera tillfallen
men da du agerat annorlunda vid dessa olika tillfzllen:
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VarFér tror du att du agerade annorlunda’?

Om du visste att stresskanslorna hade forsvunnit
fortare om du inte tagit dem sa a”varligt, hade duda
haft [sttare att sléPPa dem?
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Den enda skillnaden paen bra dag pa iobbet och
en délig clag 5r dina tankar om Z:L:n

Den enda skillnaden mellan en kérlcks?u" relation
och en skilsmassa ar tankama om varandra.

Den enda skillnaden mellan att vara gad
och att vara ledsen ar vilka tankar du
uPPm'arksammar 1C<'jr stunclcn.
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KaPitcl 5
Den basta versionen

av clig finns alltid ti“génglig

Din basta-jag-version trdder fram ndr du mar som
allra bast, nar du har lugn och ro i bade kropp och
knopp, och inte ar &vertaggad.

| det har tillstdndet kan negativa tankar komma och ga
utan att du ger dem nagon uppmarksamhet. Da far du
svaren pa fragorna som du lange grubblat pa, utan an-
strangning.

Den bdsta versionen av dig sjalv finns konstant inom
dig, men syns och madrks inte ndr du ar fast i en massa
negativa tankar som inte gynnar dig.

Om jag hade vetat att vi bar pa en inre visdom som
guidar oss genom livet, hade jag inte behdvt spendera
over 50 ar pa att forsdka skapa de bdsta omstandig-
heterna for att ma bra och vara lycklig. Jag lyckades
dnda aldrig, da det alltid fanns omstandigheter som
inte var sa bra som jag dnskade.

Alltsa hittade jag standigt flera anledningar till att livet
inte var sa bra som jag Onskade, eftersom jag var
dvertygad om att lycka och vdalmaende kom utifran.

Vi har en visdom inom oss som hela tiden
har vart basta som hégsta Prioritct.
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Eninre véig,’cdning

Nar du dr den basta versionen av dig sjdlv, foljer du
din kristallklara vagledning (intuition) fran din inre vis-
dom. Det uppenbarar sig da naturligt hur du ska ga
tillvdga med alla situationer i livet. Du vet de dar 16s-
ningarna som bara kommer till dig och som direkt
kdnns sd naturligt bra och sjalvklara.

Visdomen flédar igenom oss alla och din intuition ar
din vdgvisare. Det dr ddrfor det kan kdnnas sd otroligt
fel ndr andra har asikter om vad du borde goéra.
Anledningen ar att det dr deras tankar som tycker till
och inte din inre medfédda visdom, som alltid vet vad
som dr bast for dig.

MEN missforstd mig inte; det finns ocksa fantastiska
rad som du kdnner dr helt ratt for dig och ar helt OK
att folja. Jag sdger inte att du inte ska fraga efter rad
fran andra, men foreslar att du foljer de rdd som kanns
riktigt ratt for dig.

Det dr fd som vdgar lita pa denna fantastiska visdom
som Vi bdr inom oss och jag dar oerhort tacksam for
att jag tog chansen, lyssnade och vdgade lita pa upp-
tdckten av den bdsta guiden jag har i mitt liv.

lc]ag vc’cja att lgclca och valmaende bara
n komma inifran mig sjélv.
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Positivt tillstand sr alltid ti”géingligt

Lycka och vdlmaende ar alltid tillgdngligt - sd fort du
slapper taget om de tankar som skymmer sikten.

Att hitta lycka nar du tanker stresstankar dar som att
forsdka hitta en nal i en hdstack - med dgonbindel pa.
Men sd fort du slutar tro pd tankarna och slapper taget
om dem, far du en helt ny fantastisk verklighet av val-
maende och lycka.

Ditt basta-jag-tillstand finns tillgdngligt for dig nadrhelst
du slutar tro pa, och istallet ignorerar, dina ddliga tan-
kar. Och gldm inte att detta, vart basta-jag, ar vart na-
turliga tillstdnd nar knoppen inte ar fylld av en massa
daliga tankar.

Forestdll dig att du i ditt liv befinner dig i en glashiss.
Nar hissen dr hogst upp befinner du dig i ditt basta-
jag-tillstand och har en enorm vy och klarhet 6ver din
situation. Nar hissen ar langst ner dr du i ditt sdmsta-
jag-tillstand och har en begrdnsad vy och forstdelse
dver situationen.

Det ar hdr du upplever det som att verkligheten inte
ar den basta eller till och med dr emot dig pd alla plan
genom oro, radsla, stress, ilska, gamla trdkiga minnen,
etc. Naturligtvis finns det mdnga vaningar dar emellan,
men jag vill att du ska fa en klar bild av vad jag menar.
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Ju bittre tillstand (hogre vaning), desto battre for-
stdelse har du for din situation. Du hittar de bésta
|6sningarna i alla situationer eftersom det ar tyst och
lugnt i knoppen har. Ju samre tillstand (lagre vaning),
desto mindre klarhet har du &ver vad som egentligen
sker och dr darfor begransad nar det kommer till att
hitta |6sningar som gynnar dig pa basta satt.

Lita Pé att din mentala halsa laker sig sj'élv

Nar du slapper taget om de ddliga tankarna, och det
blir lugnt i knoppen, dker hissen per automatik uppat
mot ditt bdsta-jag, utan att du behdver géra ndgon-
ting. Din mentala halsa skéter det har utan att du
behover lagga dig |.

Precis som var kropp laker vdra sdr, laker var mentala
hdlsa oss psykiskt. Vi litar pa den fysiska ldkningen.
Varfor inte lita pa den mentala?

Vi litar pd att kroppen ska ldka oss, att den hdller koll
pa att vi andas in och ut, att den vet nar hjartat beho-
ver Oka takten ndr vi tranar, att lever och njurar renar
var kropp pa bdsta satt, osv.

Vi skulle aldrig fa for oss att sjdlva ta ansvaret for hjar-
tat eller lungorna om vi nu kunde fa den majligheten,
eftersom vi vet att vi inte skulle klara av det.
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Men nar det kommer till den mentala halsan, eller hur
vi nar lycka och vdlmdende, tror vi plotsligt att vi vet
bast.

Darfor forsoker vi hela tiden skapa de rdtta omstan-
digheterna for att md bra. Ndr vi sen inte mar bra,
trots att vi kdampat med att fd livspusslet pa plats,
ger rosten | skallen oss alla anledningar att vantrivas.
Denna kansla av olust kan verkligen fa igang tanke-
taget hos oss.

Istdllet for att fran forsta borjan ignorera tankarna lag-
ger vi ofta ner en massa arbete pd att forsdka jaga
bort eller byta ut dessa tankar, vilket ofta bara graver
oss djupare ner | det negativa trasket.

Omdu ger handbokens budslcap en chans kommer du
att up tiacka aﬁ:ju mindre du forssker gora for att bli
@cklig, desto lyclcligarc kommer ix att bli.

Ju mer du lyssnar pa din inre visdom, desto badttre
vdgledning till vdlmaende fdr du. Du kommer att upp-
tdcka att lycka inte kan komma utifran, endast inifran.
Detta betyder att du inte behdver ndgot "dar ute” for
att ma riktigt bra "har inne’.

Jag sdger inte pd ndgot sdtt att du inte ska kdpa dig
saker, inte resa eller inte fjana en massa pengar. Det
enda jag sager dar att din lycka inte ar beroende av
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dessa faktorer. Ditt vdlmdende behdver inte paverkas
eller fordndras nar du har mycket att gora, ligger efter
sdljkvoten eller har problem med din relation.

Stressen du kan uppleva vid dessa tillfallen kommer
endast inifrdan dig sjdlv och dina egna tankar om den
faktiska situationen. Det kommer inga "stralningar’ fran
dessa omstdndigheter som smyger sig in i din kropp
och skapar stress.

Alltsa: Du har mgjligheten att ma riktigt bra, dven un-
der omstandigheter som tidigare stressat eller oroat
dig. Detta i sin tur gor dven att din klarhet &ver situa-
tionen framkallar den basta I6sningen for situationen.
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Reﬂclctioner, kapitel 5:

Hur kanner du dig nar du ari balans? (Exempcl: |ugr1,
trygg, tacksam, siker etc).

vVilka resurser trader fram da? (Exempel: Proc]uktivi-
tet, talamod, tillit, engagemang, kreativitet, mod, héjg
sjélvl(énsla etc.)
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Litar du Pé att din kroPP Fungerar Pé basta satt aven
om du inte légger dig 2

Skulle du vaga prova att lita Pé att din mentala halsa
tar dig till valmaende om du sléPPer taget om dina
negativa tankar?
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Om ja, nar ténker du prova oc]ﬁ hur Iénge (en dag en
helg eller en vecka)?

Vad g&jr du om negativa tankar dgker UPP?
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KaPitcl 6
Vad skadu géra nar

du kanner stressen komma?

Gor ingenting! Forsdk inte arbeta bort eller byta ut
tankarna utan ge dem istdllet ingen uppmarksamhet.
Sluta tro pa dem helt enkelt! Dessa tankar ar gjorda
av samma material som: "Vilket fint vader det ar
idag” eller "Vilka klider ska jag ha pa mig idag?"
Dessa tankar har du inga problem att slippa taget
om, eller hur?

Du ar Pchcld: som du ar

Sa nasta gang du kdnner dig stressad sa bara fraga dig
sjdlv: "Kan dessa parmar med arbete verkligen skicka
signaler in | kroppen som skapar daliga kanslor eller
kan det vara jag sjalv som fokuserar pad mina tankar
om arbetet?".

Svaret blir ganska uppenbart, eller hur?

En liten paminnelse: Du ar perfekt som du dr och har
allt inom dig som behdvs for att du ska md bra och
vara lycklig.

Det enda som kan kommai vé%:;n for ditt

valmaende #r dina tankar.
Glom alc]n'g det!
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Det dr helt OK att tanka lite ddliga tankar ibland. Du
vet ju nu att det bara ar just tankar sa du behdver inte
ta dem sa allvarligt - plus att det kommer nya harliga
tankar sd fort du slappt taget om de daliga.

Jag far fortfarande stresstankar ibland MEN jag stressar
inte 6ver dem. Det bdsta med denna fantastiska insikt
dr att den fungerar med allt:

o Dalig sjalvkdnsla ar enbart pédhittade tankar om dig
sjdlv. Slutar du att bry dig om dem far du helt na-
turligt en bra och positiv kdnsla om dig sjalv.

e Angest och depression skapas, enligt min asikt, av
destruktiva och deprimerande tankar och later du
dem vara, forsvinner de av sig sjdlva.

o Manga daliga forhdllanden bottnar i negativa tankar
om relationen. Om du ignorerar dessa tankar pa-
verkas inte relationen, men om du ger dem upp-
marksamhet kan en fantastisk relation uppldsas
kanske helt I onddan.

Jag sdger inte pad nagot sdtt att det inte finns oerhdrt
trdkiga situationer som kan uppsta och handa oss i
livet. Naturligtvis dr det sd, men forstd en sak:

Upplcvclscn av situationerna kan du bara fa genom
de tankar du uppmér‘csammar om clcm.
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Naturligtvis dr det fullstdndigt normalt att vara ledsen
och sbrja ndr ndgon narstaende avlidit. Det dr helt OK
att oroa sig for sina ndra och kdra. Att sakna ndgon ar
ocksd helt naturligt. Det finns massor av reaktioner
som ar precis som de ska vara - MEN fastna inte i
dem.

Var OK med att vara ledsen fér stunden och att det
ibland kan kdnnas hopplost. Vi kanner alla sa ibland.
Men nu ndr du vet vad som framkallar dessa kédnslor sa
blir de inte lika allvarliga och de férsvinner fortare.

Stress ar ett sgmtom avdina tanlcar

Nar du har en kansla av stress, lagg da marke till vad
du tanker just I den stunden. Tar du ett steg tillbaka
och bara uppmarksammar dina tankar, blir anled-
ningen till att du kdnner dig stressad ganska uppenbar.

"Ah herregud, hur ska jag hinna med allt detta?”

"Detta kommer jag aldrig att klara av och alla kommer
att tycka att jag ar vardelos!”

"Allt kommer att ga at helsike om jag inte hittar en 10s-
ning nu!”

"Tank om planet stortar!”

"Jag maste klara provet annars gar hela min framtid at
skogen!”
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"Alla kommer att bli sa besvikna pa mig!”
"Tank om ingen tycker om min presentation?”

"Jag kommer aldrig att fa ett jobb med min ddliga ut-
bildning!”

"Ingen kommer nagonsin att vilja ha mig!”
osV...

Det dr inte konstigt att vi kdnner oss stressade med
den hér typen av tankar, eller hur?! Men sa fort vi slap-
per taget om dessa tankar forsvinner kanslan av stress.

Ldt oss sdga att du kdnner dig superstressad av ndgon
anledning (naturligtvis dina tankar men det tror du
kanske inte pa just dd). Da ringer telefonen och det ar
en gammal barndomsvan | andra dnden som du inte
pratat med pa manga ar.

Du blir sa otroligt glad, massor av gamla minnen
kommer tillbaka och ni pratar och skrattar i dver en
timme.

Situationen som du trodde stressade dig tidigare finns
fortfarande kvar men helt pl&tsligt, nar du inte upp-
marksammade de tankarna ldngre, kdnde du inte
nagon stress langre.

Intressant, eller hur?
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Alltsa; ndr du slapper tankarna av stress, dyker nya tan-
kar upp, vilka leder till nya kanslor.

Stress dr en reaktion pd vad vi tanker just i stunden.
Och vi ar experter pa att forsdka laka/bota/mota bort
kdnslan istdllet for att finna orsaken till den och fd den
att forsvinna av sig sjalv.

Nasta gang du stressar sd ta ett steg tillbaka, observera
vilka tankar du har just da och skriv ner dem. Da kom-
mer du att forstd att det dr tankarna som stressar dig
och inte situationen i sig.

Vi skapar latt vanor och manga situationer verkar
trigga igdng en massa tankar per automatik. Det dr
darfor vi dr 6vertygade om att det ar situationen som
far oss att kdnna oss stressade.

Men nu inser du (hoppas jag) att det enda som kan
skapa stress dr dina tankar om situationen.

Att forsdka bota symptomen istdllet for orsakerna ar
sjdlva anledningen till att stressen dyker upp om och
om igen och kanns lika hopplds varje gang.

Men nar du nu vet vad orsaken ar, dina tankar, tar du
dem inte pa lika stort allvar langre. Stressen kommer
darfor inte att kdnnas lika jobbig, och den kommer att
forsvinna fortare.
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Du kommer troligtvis inte att bli av med stresstankar
helt. Men nu ndr du forstar vad dessa tankar ar, beho-
ver du inte langre stressa dver dem, utan kan istdllet
slippa eller ignorera dem.

Du kan ocksd vara OK med att ha dem en stund.

Och ndr du ar OK med att ha stresstankar for en liten
stund sd ger du heller inte special effects-avdelningen
nagon kraft att gdra verklighet av dem.

Du ar vélmécnclc

Detta dr fantastiskt goda nyheter.

Aven om du inte kan skylla pd en massa olika om-
standigheter langre, kan du nu faktiskt skapa dig ett
fantastiskt liv genom att inte ta ditt tdnkande sa jakla
allvarligt.

Nar du fastnari gamla ncgativa minnen
och tankar - sa forsta att du alltid bara ar en
ny tanke ifran att ma rﬂd:lgt: bral

Den tanken kommer till dig férst ndar du slutar tro pa
den negativa tanken du tanker.

Och ha tdlamod, den nya tanken kommer, om an inte
lika fort som du kanske &nskar.
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Nasta gang du kanner strcsstankar, go0r sa har:

% Frdga dig sjdlv: "Kan kdnslan av stress komma fran
signaler frdn omstandigheten/personen?” Svaret
ar NEJ! Kanslan kan bara komma fran dina egna
tankar om situationen.

L)

» Ta ett steg tillbaka och skriv ner dina tankar fér
stunden och still sedan dig sjilv fragan: "Ar det
konstigt att jag kdnner mig stressad nar jag tanker
sa har?"

% Inse att den daliga kanslan I kroppen enbart ar
kroppens varmingssystem som berdttar for dig att
du inte ska lita pa dessa tankar.

¢ Gor inget for att arbeta bort/byta ut tanken, for da
ger du den oskyldigt uppmarksamhet och dd stannar
den kvar langre an den behover.

¢ Sluta tro pd tanken! Sa fort du slappt taget om
denna tanke far du en ny tanke och en ny
upplevelse.

% Ta en paus. G4 en runda runt kvarteret eller
gor ingenting.

¢ Tainga beslut ur desperation utan istdllet av
inspiration. Det finns |6sningar pa alla utmaningar
och du far svaret pa din, ndr du behdller ditt lugn
och kommer tillbaka i ditt flow.
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Reflektioner, kaPitel 6:

Ga tillbaka och titta Pé dina svar efter Varje kapitel och
reflektera over dem. Lat allt sjunka in.

Och vid tillfslle, las boken flera anger, da din mentala

halsa kommer att ge dig fler insikter som blir d upare
for varje gan dutartll di kunskapen - och Ae’c
kommer att bg['l [sttare och lsttare for dig attinte léngre
stressa nar du tinker stressande tankar.

Ha alltid handboken ti”génglig. Den kan hjé’lpa d?
i

eller nagon annan i din nérhet, nir du mint anar
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Tank om férlatelse inte handlar om att ge med sig,
utan om befrielse.

Tank om du S‘ELV slcaPar din smarta genom dina
tankar om vad andra gort.

Tank om tankar bara ar tankar och férsvinner nar
du slutar tro Pé dem.
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Kontakt

_/\

TOMAS
LYDAHL

Har du fragor eller kommentarer sd hor garna av dig.
Jag coachar dig som vill gbra en férandring pa riktigt. En
férandring som kommer att gora livet enklare, roligare

och mer givande. En férdndring som du och din famil|
fortjanar.

Vill du ha personlig coachning, eller vill er organisation
ha en inspirerande foreldsning/workshop, ar ni hjartligt
valkomna att hora av er.

Med massor av karlek, gladje och lycka,

Tomas Lydahl
Telefon: 0/32 — 000 899
E-post: tomas@tomaslydahl.se

Hemsida: www.tomaslydahl.se

Du kan rcgstrcra dig for ’ciPs om hur du kan
fa mer balans i livet Pé min hemsida.
Helt gratis naturligtvis!
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Personhg coach ning
- Allman

ALLMAN
COACHNING

’

Har du hamnat i en svacka? Kanske tappat livsgnistan? Det kan
vara mycket som stdr i vdgen just nu, men gnistan finns alltid

dar inom dig. Tillsammans kan vi hjdlpas at att hitta den igen.

www.tomaslydahl.se/allman-coachning

"Jag hade svart att koppla av. Kédnslan av stress var standigt
ndrvarande. Samtalen med Tomas lyfte kdnslor, tankar och idéer
inom mig som inte tidigare kommit fram."

- Cecilia Dahlgren, Héssleholm
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Personlig coacl'ming
~ Executive

EXECUTIVE

COACHNING

7 av 10 chefer mar s psykiskt daligt att det gar ut dver deras
jobb, enligt en undersdkning av Chef.se. Stress och sémnstor-
ningar dr de framsta orsakerna. Lat inte det bli din verklighet.

www.tomaslydahl.se/executive-coachning

"Innan jag fick majligheten att samarbeta med Tomas var det
viktigaste att hinna med s& mycket som mgjligt. Idag vinner jag oftare
affarer och har fatt hora att jag ar en behagligare medarbetare och
maénniska. Jag lyssnar mer pa mig sjdlv och andra och jobbet utférs
med harmoni och glddje. Tack Tomas!”

- Mathias Andersson, Marknadschef, InfoSolutions AB
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Pcrsonhg coach ning
- Ungclom

UNGDOM f,’

COACHNING

Ar du trétt pa att ma daligt och pa hjilp som inte fungerar? Med
samtal i en helt annan riktning far du nya perspektiv pa hur du
hittar tillbaka till livsgladjen igen.

www.tomaslydahl.se/ungdom-coachning

"Nar jag var 10 ar bérjade jag md riktigt daligt och det fortsatte sd i
flera ar. Jag skadade mig sjdlv bdde psykisk och fysiskt. Det var hemskt
och ingen hjdlp fungerade, tills jag traffade Tomas. Efter ett enda
samtal fick han mig att se vdrlden med helt nya dgon. Jag fick min
sjdlvkansla, gladje och energi tillbaka. Det var ett mirakel och idag mar
jag bra. Tack Tomas, du &r min hjdlte!"

- Linnea Sjunnesson, |7 &r
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Person'ig coachning
- é’)rélcler

ID ‘VdA.‘ LY

"““. g
FORALDER

COACHNING

A"

P

Vill du hjdlpa ditt barn tillbaka till vdlmdende och gladje? Med
samtal i en helt annan riktning far du nya perspektiv pa var
|6sningen finns.

www.tomaslydahl.se/foralder-coachning

"Samtalet med Tomas var det som férdndrade allt. Tidigare var min
dotter deprimerad och sjalvmordsbenagen. Idag mar vi bdda bra och
hon har inte haft ndgra djupa dippar sedan dess. TACK Tomas!"

- Maja Hedberg Eriksson, mamma
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Férclésningar & Workshops
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"Jag tar aldrig in samma foreldsare
tvd gdnger, men Tomas dr undan-
taget som bekréftar regeln. Med
sin gedigna erfarenhet som grund
dr Tomas en méstare pd att inspi-
rera med hdg relevans, en viktig
: ingrediens till att vi idag dr Sveriges
Thomas Kusoffsky mest rekommenderade optiker."

CEO, Smarteyes
- Thomas Kusoffsky

CEQO, Smarteyes Intermnational

"lag har sett manga foreldsare,
men Tomas &ar utan tvekan den

béista.”
- Patrick Wiberg, /-'L‘.;“':"' },;'z
Handlare, ICA Maxi - . wiberg

Handlare, ICA Maxi

»,
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Bocker

LAT DIN
SJALVKANSLA
TRADA FRAM

KONSTEN ATT ALSKA DIG
SJALV OAVSETT VAD

Allt fler manniskor upplever att de inte racker till, men det hopp-
fulla dr att det inte dr sant. Rosten i skallen som berdttar att du
inte duger, ljuger! Glom inte att du fortjdnar det basta i livet.

En bok som blir en vardefull gava till dig sjdlv eller en van.
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TOMAS LYDAHL

LEDARSKAP
I FLOW

KONSTEN ATT LEDA |
FORANDRING OCH KAOS

Att vara den basta versionen av dig sjdlv som chef i tider av
forandring och kaos dr avgérande om du vill fa basta mojliga
resultat. Personalen forvdntar sig din guidning.

Denna bok borde finnas i varje foretags bokhyilla.
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SODERPALM
PUBLISHING

TOMAS LYDAHL
Med forord av
JEFFREY GITOMER

WO

5@ far du din Hunder att reommendera dig

Kundvdrden i Sverige dr generellt ddlig om vi jamfér med
USA, ddr kunden dr hogsta prioritet ndr det giller fram-
gangsrikt foretagande, men i Sverige kom kunden pa 57
plats enligt Sverigestudien 204!

Ldt inte det ske pa din arbetsplats.
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LIVET I @
KAN
VARA lt

ELLER

PROVOCERANDE

ENKEL [

EN ANTOLOGI OM HOPP

TOMAS LYDAHL
DENNIS WESTERBERG m.fl.

Tank om det ar sd att det enda som skiljer livet frdn att vara
skit eller provocerande enkelt dr en tanke.

En fantastisk bok som vi skrev tillsammans med deltagare i
Tomas & Dennis Coach Academy # 1.
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TANK OM
VI HADE VETAT
DET HAR TIDIGARE

EN ANTOLOGI OM PSYKISK HALSA

TOMAS LYDAHL

DENNIS WESTERBERG m.fl.

Tank vad fantastiskt det hade varit om hela det traditionella
psykologiska faltet hade forstatt det har.

Annu en riktigt bra bok som vi skrev tillsammans med del-
tagare i Tomas & Dennis Coach Academy #2.
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Hade det inte varit skont om du hade sluppit bekymra dig och
istdllet hittat I6sningar pa problemen du tanker pa?

Manga hdrliga berdttelser fran underbara deltagare i Tomas &
Dennis Coach Academy #3.
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TOMAS LYDAHL
DENNIS WESTERBERG M.FL

SA BLEV JAG FRI FRAN
SURRET | SKALLEN

EN ANTOLOGI OM SINNESFRID

Har du trottnat pa surret i skallen, orkestern som stdndigt
skrdnar i bakgrunden och rosten i ditt inre som talar om for dig
hur jobbigt livet ar?

[4 sanna och insiktsgivande berdttelser fran deltagare i Tomas &
Dennis Coach Academy #4.
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TOMAS LYDAHL OCH
DENNIS WESTERBERG M.FL

EN ANTOLOGI OM INRE FRID

Livet kan kdnnas hoppldst, det kan vi nog alla intyga. Men tank
om nagra fa insikter kan ge oss tillgang till var inre frid?

Underbara berittelser fran deltagare i Tomas & Dennis Coach
Academy #5.
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Ljudbbcker

Ett stressiritt liv

- Din guide till ett liv utan
stress, press och oro.

Finns mojligheten att leva ett liv utan stress, press och oro? Jag
och Dennis Westerberg samtalar om just den mdjligheten, nar vi
val forstdr hur stress, press och oro skapas.
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Rawviig all sk

20 1

Tank vilka underbara tankar du hade om din partner ndr ni traf-
fades och hur sdker du var pa att denna relation var for evigt.
Hur kan det da ha blivit sa har nu?
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Tomas Lydahl  Dennis Westerberg

Konsten att alska sitt jobb

- Din guide till villkorslos arbetsglidje.

Alla vill vi ju trivas pd jobbet men arbetsglddjen rasar i takt med
att stress och press okar pd arbetsplatserna.

Finns mojligheten att trivas aven om omstandigheterna inte ar
de basta?

Gar det att ha roligt pa arbetsplatsen dven om jobbet i sig adr
trakigt?
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Mental traning
prestationen

Tank om vi dr perfekta som vi ar och inte behdver ndgon per-
sonlig utveckling eller mental traning for att bli den basta ver-
sionen av oss sjdlva.

Tank om teknikerna och metoderna inom personlig utveckling
och mental traning faktiskt dr det som stdr i vdgen for att
prestera pa topp...
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Tomas & Dennis Podcast

I TOMAS & DENNIS

D

PODCAS

Vi har i skrivande stund &ver 300 podcastprogram som handlar
om hur vi fungerar psykologiskt. Borja lyssna pa de tre forsta
programmen som ldgger grunden for programserien.

Podcasten finns pa de flesta podcastplattformar sdsom
Podcaster, Spotify, ltunes samt pa var hemsida:

tomasochdennis.se/podcast.
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